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ﻛﻨﻨـﺪ ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣـﻲ  ﺣﻴﻄﻪ ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺻﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 2ت زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ زﻧﺎن، در ﻣﺪدر ﺟﻮاﻣﻊ ﻣﺨﺘﻠﻒ،     
ﻛﻨﻨـﺪ ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ آن ﻣـﻲ ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛﻪ ﻣﺪت زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺻﺮف اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ و اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ . ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ 
ﻫـﺎي ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿـﺮ ﺑـﺎ ﻫـﺪف ﺗﻌﻴـﻴﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ . ﻧﻤﺎﻳﻨﺪﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﻣﻲ ﺗﺮ از ﻣﻘﺪاري اﺳﺖ ﻛﻪ ﺻﺮف اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  ﻛﻢ
داﻧـﺸﮕﺎه ﻋﻠـﻮم ﭘﺰﺷـﻜﻲ و ﺧـﺪﻣﺎت  زن ﺷـﺎﻏﻞ در 003 ﺣﻴﻄﻪ ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﺑـﺮ روي 2ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در 
اي ﮔﻴﺮي ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻃﺒﻘـﻪ اﻳﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﻘﻄﻌﻲ ﺑﻮده و روش ﻧﻤﻮﻧﻪ . ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ و درﻣﺎﻧﻲ اﻳﺮان اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺖ 
آوري  ﻣـﺎه ﺟﻤـﻊ 5اﻃﻼﻋـﺎت در ﻣـﺪت . دﻫـﻲ ﺑـﻮد ﻧﺎﻣﻪ ﺑﻪ روش ﺧﻮد ﮔﺰارش و ﮔﺮدآوري اﻃﻼﻋﺎت از ﻃﺮﻳﻖ ﭘﺮﺳﺶ 
 ﺳـﺎﻋﺖ در 24/7ﻫـﺎ ﺗﻘﺮﻳﺒـﺎً ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﻣﺤـﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ آن  ﺎﻟﻴﺖﻧﺘﺎﻳﺞ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت ﻓﻌ . ﮔﺮدﻳﺪ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ  ﺳﺎﻋﺖ ﺻﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 9/1 ﺳﺎﻋﺖ در ﻫﻔﺘﻪ ﺑﻮد ﻛﻪ از اﻳﻦ ﻣﺪت 61/86ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻫﻔﺘﻪ و ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺳـﻦ، )ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺷـﻐﻠﻲ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه در ﺧﺼﻮص ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑـﺎ ﻣـﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ . ﺷﺪاوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ 
آﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده، ﺳﻄﺢ ﺗﺤﺼﻴﻼت، وﺿﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫﻞ، ﺳﻦ آﺧﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧﺪ، ﺷـﺎﺧﺺ ﺗـﻮده ﺑـﺪﻧﻲ، ﺳـﻴﮕﺎر ﻛـﺸﻴﺪن، ﺳﻄﺢ در 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺷـﻐﻠﻲ زﻧـﺎن ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣـﺪت زﻣـﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ( ﻧﻮع ﺷﻐﻞ و ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر 
 اﺷـﺘﻐﺎل در  ﺗﺤﺼﻴﻠﻲ، ﺷـﺎﺧﺺ ﺗـﻮده ﺑـﺪﻧﻲ، ﺳـﻄﺢ درآﻣـﺪ ﺧـﺎﻧﻮاده ﻣﺨﺘﻠـﻒ و ،ﻫﺎي ﺳﻨﻲ ﺷﺎﻏﻞ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﮔﺮوه 
ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﻣﺨﺘﻠﻒ، ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر ﻣﺘﻔﺎوت ﺑﻮده اﺳﺖ ﺑـﻪ ﻃـﻮري ﻛـﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳـﺎﻋﺎت ﻛـﺎري در  ﮔﺮوه
ﺗﺮ ﺑﻮد، در زﻧﺎن ﺑﺎ ﺷـﺎﺧﺺ ﺗـﻮده  ﻫﺎي ﺳﻨﻲ ﺑﻴﺶ  ﺳﺎل ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻳﺮ ﮔﺮوه93 ﺗﺎ 03ﻫﻔﺘﻪ، در زﻧﺎن در ﮔﺮوه ﺳﻨﻲ 
ﺗـﺮ از ﺳـﺎﻳﺮ زﻧـﺎن ﺎﻧﻮاده ﭘﺎﺋﻴﻦ و زﻧﺎن ﻛـﺎرﮔﺮ ﺑـﻴﺶ ﺗﺮ از زﻧﺎن ﭼﺎق و در زﻧﺎن ﺑﺎ ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧ ﺑﺪﻧﻲ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺑﻴﺶ 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در اوﻗـﺎت ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه در ﺧﺼﻮص ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺮﺗﺐ ﺑﺎ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ (. <v.P0/50)ﺑﻮد
ﺳﻦ، ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده، ﺳﻄﺢ ﺗﺤﺼﻴﻼت، وﺿﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫـﻞ، ﺳـﻦ آﺧـﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧـﺪ، ﺷـﺎﺧﺺ ﺗـﻮده ﺑـﺪﻧﻲ و )ﻓﺮاﻏﺖ
ﻫـﺎي ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در ﮔـﺮوه ﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴ ( ﺳﻴﮕﺎر ﻛﺸﻴﺪن 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳـﻚ ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺎت ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ( <VP0/50)ﺳﻨﻲ و ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده ﻣﺨﺘﻠﻒ، ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ 
ﺮ و ﻫﺎي ﺳﻨﻲ ﻛﻢ ﺗ ـ  ﺳﺎل ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻳﺮ ﮔﺮوه03-93زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ در ﻫﻔﺘﻪ در زﻧﺎن در ﮔﺮوه ﺳﻨﻲ 
ﮔـﺮ اﻳـﻦ اﺳـﺖ ﻛـﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﺑﻴـﺎن . ﺗﺮ ﺑﻮد در زﻧﺎن ﺑﺎ ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده ﺧﻮب ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻳﺮ زﻧﺎن ﺑﻴﺶ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﭼﻨـﻴﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺗﺮ ﺑـﻮد و ﻫـﻢ ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﻛﻢ ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ از ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
 .  اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻧﻴﺰ ﺑﺴﻴﺎر اﻧﺪك ﺑﻮده اﺳﺖ
            
  ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ– 2     ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﺷﻐﻠﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ – 1:    ﻫﺎ اژهﻛﻠﻴﺪو
   اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ – 5 ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ     ﺣﻴﻄﻪ–4 زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ  –3                       
  (ﻣﻮﻟﻒ ﻣﺴﺌﻮل*.)ﻛﺎرﺷﻨﺎس ارﺷﺪ ﭘﺮﺳﺘﺎري ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺟﺎﻣﻌﻪ، ﻣﺮﺑﻲ داﻧﺸﻜﺪه ﭘﺮﺳﺘﺎري و ﻣﺎﻣﺎﻳﻲ، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ ـ درﻣﺎﻧﻲ اﻳﺮان(I
  .ي ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺟﺎﻣﻌﻪ، ﻣﺮﺑﻲ داﻧﺸﻜﺪه ﭘﺮﺳﺘﺎري و ﻣﺎﻣﺎﻳﻲ، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ ـ درﻣﺎﻧﻲ اﻳﺮانﻛﺎرﺷﻨﺎس ارﺷﺪ ﭘﺮﺳﺘﺎر( II
  .رﺳﺎﻧﻲ، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ ـ درﻣﺎﻧﻲ اﻳﺮان ﻛﺎرﺷﻨﺎس ارﺷﺪ آﻣﺎر ﺣﻴﺎﺗﻲ، ﻣﺮﺑﻲ داﻧﺸﻜﺪه ﻣﺪﻳﺮﻳﺖ و اﻃﻼع( III
  38/01/72: ﺗﺎرﻳﺦ ﭘﺬﻳﺮش، 38/5/4: ﺗﺎرﻳﺦ درﻳﺎﻓﺖ
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  ﻣﻘﺪﻣﻪ
ﻫـﺎي زﻣﺎﻧﻲ ﻛـﻪ زﻧـﺎن در ﺟﻮاﻣـﻊ ﻣﺨﺘﻠـﻒ ﺻـﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ     
ﻛﻨﻨـﺪ ﻣﺘﻔـﺎوت  ﺣﻴﻄﻪ ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻣـﻲ 2ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ در ﺷﻴﻜﺎﮔﻮ در ﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ . اﺳﺖ
 ﺳﺎﻋﺖ در ﻫﻔﺘـﻪ ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻣﺘﻮﺳـﻂ 861زﻧﺎن ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ از 
 ﺳــﺎﻋﺖ 71/1 ﺑ ــﺮاي ﻓﻌﺎﻟﻴ ــﺖ ﺷــﻐﻠﻲ و %( 22/4) ﺳــﺎﻋﺖ73/6
  ( 1).ﻛﻨﻨﺪ ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ ﺻﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ%( 22/4)
ﮔـﺮ آن ﺑـﻮد ﻛـﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ دﻳﮕﺮي در ﻛﺎﻧﺎدا ﺑﻴﺎن     
 32ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﻫﻔﺘﻪ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ ﺳﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
در ( 2). ﺳـﺎﻋﺖ ﺑـﻮده اﺳـﺖ4/08ﺳـﺎﻋﺖ، و در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ 
ﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘـﻲ در ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ ﻧﺘ ـﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
% 72زﻧـﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺷـﻐﻠﻲ ﺳـﺒﻚ، % 82داﻧﻤﺎرك ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ 
ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﻐﻠﻲ ﺷـﺪﻳﺪ % 64ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﻐﻠﻲ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﻌﻤﻮﻟﻲ و 
در ﺗﺤﻘﻴــﻖ دﻳﮕــﺮي ﻛــﻪ در ﺷــﻴﻜﺎﮔﻮ در ﻣــﻮرد ( 3).داﺷــﺘﻨﺪ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﺷﻐﻠﻲ زﻧﺎن اﻧﺠﺎم ﮔﺮدﻳـﺪ ﻧﺘـﺎﻳﺞ ﺣـﺎﻛﻲ از  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
 ﻧﺸـﺴﺘﻪ زﻧﺎن ﻛﺎرﺷﺎن ﺳﺒﻚ و ﺑـﻪ ﺻـﻮرت % 39/8آن ﺑﻮد ﻛﻪ 
ﻣﻮارد ﻛـﺎر ﺑـﻪ ﺻـﻮرت اﻳـﺴﺘﺎده و ﺳـﺒﻚ، % 68/2ﺑﻮده و در 
% 92/5ﺗـﺮ و   و ﺑـﻴﺶgk43ﺟـﺎﻳﻲ اﺷـﻴﺎ  ﻛﺎرﺷـﺎن ﺟﺎﺑـﻪ% 33
  ( 1).ﻛﺎرﺷﺎن ﺑﻪ ﺻﻮرت اﻳﺴﺘﺎده و ﺳﻨﮕﻴﻦ ﺑﻮده اﺳﺖ
ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در ﻧـﺮوژ در ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ ﻛﻪ در ﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ     
 در 7791اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺖ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ زﻧﺎن در ﺳﺎل 
ﺑـﻪ % 04ﺑﻪ ﻛﺘﺎﺑﺨﺎﻧﻪ، % 85ﺑﻪ ﺳﻴﻨﻤﺎ، % 06اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻫﻔﺘﮕﻲ 
ﺑﻪ ﻛﻨﺴﺮت % 83ﺑﻪ ﻧﻤﺎﻳﺸﮕﺎه ﻫﻨﺮي، % 54ﺑﻪ ﺗﺌﺎﺗﺮ، % 54ﻣﻮزه، 
ﺑـﻪ ﻧـﻮار ﻣﻮﺳـﻴﻘﻲ ﮔـﻮش % 04. ﺑﻪ اﭘـﺮا رﻓﺘﻨـﺪ % 5ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ و 
ﻫـﺎي ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ % 24ﺣﺮﻛـﺎت ﻣـﻮزون اﻧﺠـﺎم دادﻧـﺪ، % 51دادﻧﺪ، 
روزﻧﺎﻣـﻪ  دﻗﻴﻘـﻪ ﺻـﺮف 83ﭼﻨـﻴﻦ زﻧـﺎن ﻫـﻢ . ورزﺷﻲ داﺷﺘﻨﺪ 
 دﻗﻴﻘـﻪ 08 دﻗﻴﻘـﻪ ﺻـﺮف ﺗﻤﺎﺷـﺎي ﺗﻠﻮﻳﺰﻳـﻮن، 021ﺧﻮاﻧـﺪن، 
 دﻗﻴﻘـﻪ ﮔـﻮش دادن ﺑـﻪ ﻧـﻮار 04ﺻﺮف ﮔﻮش دادن ﺑﻪ رادﻳـﻮ، 
 دﻗﻴﻘﻪ ﺧﻮاﻧـﺪن 02 دﻗﻴﻘﻪ ﺧﻮاﻧﺪن ﻣﺠﻼت، 05ﻛﺎﺳﺖ ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ، 
 دﻗﻴﻘﻪ ﺻﺮف ﺗﻤﺎﺷـﺎي وﻳـﺪﺋﻮ در ﻫﻔﺘـﻪ 01ﻫﺎي ﻛﻤﺪي و  ﻛﺘﺎب
  ( 4).ﻛﺮدﻧﺪ
 ﺣﻴﻄﻪ ﺷـﻐﻠﻲ و 2ﻲ در ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜ از ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ     
اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ در ﻛﺎروﻟﻴﻨﺎي ﺟﻨﻮﺑﻲ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ 
 ﻋﺎﻣـﻞ وﺿـﻌﻴﺖ 3ﻫـﺎي ﺷـﻐﻠﻲ از ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﺎﺛﻴﺮﮔﺬار در ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺗﺤﺼﻴﻼت، وﺿﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫﻞ و وﺟﻮد ﺑﻴﻤـﺎري ﺟـﺴﻤﻲ در زﻧـﺎن 
ﺑﻮده اﺳﺖ ﺑـﻪ ﻃـﻮري ﻛـﻪ زﻧـﺎﻧﻲ ﻛـﻪ ﺗﺤـﺼﻴﻼت دﺑﻴﺮﺳـﺘﺎﻧﻲ 
ﺘﺎﻫـﻞ و ﻣﺒـﺘﻼ ﺑـﻪ داﺷﺘﻨﺪ، ﻛﺎرﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺳـﻨﮕﻴﻦ و زﻧـﺎن ﻣ 
ﺗﺮي را اﻧﺠـﺎم ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﻛﻢ ﻫﺎي ﺟﺴﻤﻲ ﻣﻴﺰان ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  ﺑﻴﻤﺎري
ﺗ ــﺮ از زﻧ ــﺎن ﺑ ــﺎ ﺳــﻦ ﺑ ــﺎﻻﺗﺮ و ﺗﺤــﺼﻴﻼت ﭘ ــﺎﻳﻴﻦ . دادﻧ ــﺪ ﻣــﻲ
ﻫﺎي ﺗﺮ ﺑﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ دﺑﻴﺮﺳﺘﺎن، داراي ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﻲ ﺑﺎﻻ، ﻛﻢ 
داﺷﺘﻦ اﻋﺘﻤـﺎد ﺑـﻪ ﻧﻔـﺲ و ﺣﻤﺎﻳـﺖ . ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪاوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ 
ﻫﺎي ﻧﺪ ﻛﻪ ارﺗﺒﺎط ﻣﺜﺒﺖ ﺑﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ از ﺟﻤﻠﻪ ﻋﻮاﻣﻠﻲ ﺑﻮد 
  ( 5).ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ داﺷﺘﻨﺪ
ﺗﻮان ﺑﻪ اﻣﺮوزه، زﻧﺎن وﻇﺎﻳﻒ ﻣﺘﻌﺪدي ﺑﺮ ﻋﻬﺪه دارﻧﺪ ﻛﻪ ﻣﻲ     
داري، ﻣﺮاﻗﺒﺖ از ﺧﺎﻧﻮاده و ﻛﺎر ﻛﺮدن ﺑﻴـﺮون از ﻛﺎرﻫﺎي ﺧﺎﻧﻪ 
ﻫﺎي ﻣﺘﻔﺎوﺗﻲ ﻣﺜﻞ دﺧﺘـﺮ، ﭼﻨﻴﻦ زﻧﺎن ﻧﻘﺶ  ﻫﻢ. ﺧﺎﻧﻪ اﺷﺎره ﻛﺮد 
، دوﺳﺖ، ﻫﻤﺴﺎﻳﻪ و ﻏﻴﺮه دارﻧـﺪ و ﻣﺎدر، ﻫﻤﺴﺮ، ﻛﺎرﻣﻨﺪ، رﺋﻴﺲ 
اﺧﺘﺼﺎص داﺷﺘﻦ ﺑﻪ ﻫﺮ ﻳﻚ از اﻳﻦ وﻇﺎﻳﻒ ﻣﻤﻜﻦ اﺳـﺖ ﻓـﺸﺎر 
اﻏﻠﺐ ﺑـﺮاي زﻧـﺎن ﻣـﺸﻜﻞ . ﻫﺎ ﺑﻪ وﺟﻮد آورد و ﺗﻨﺸﻲ را در آن 
ﺗـﺮ اوﻗـﺎت اﺳﺖ ﻛﻪ زﻣﺎﻧﻲ را ﺑﻪ ﺧـﻮد اﺧﺘـﺼﺎص دﻫﻨـﺪ و ﻛـﻢ 
ﻫـﺎ ﻓﺮاﻏـﺖ دارﻧـﺪ زﻳـﺮا ﺗﻤـﺎم وﻇـﺎﻳﻒ ﺑـﺮ ﻋﻬـﺪه و دوش آن 
  ( 6).ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻲ ﻛﻪ در ﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻫﺎﻳ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ    
در زﻧﺎن اﻧﺠﺎم ﺷﺪه اﺳﺖ، ﻧﺸﺎن داده اﺳـﺖ ﻛـﻪ اﻳـﻦ ﻣـﻮرد از 
ﻫـﺎ ﻫـﺎ در زﻧـﺪﮔﻲ آن ﺗﺮي ﻧﺴﺒﺖ ﺑـﻪ ﺳـﺎﻳﺮ اوﻟﻮﻳـﺖ اوﻟﻮﻳﺖ ﻛﻢ 
دﻫﻨـﺪ ﺑﺮﺧﻮردار ﺑﻮده اﺳﺖ ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛﻪ اﻏﻠﺐ زﻧﺎن ﺗﺮﺟﻴﺢ ﻣﻲ 
داري از ﻓﺮزﻧـﺪ و داري، ﻧﮕـﻪ ﻛﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﻐﻠﻲ، آﻣﻮزﺷﻲ، ﺧﺎﻧﻪ 
ﻇﺎﻳﻒ زﻧﺎﺷﻮﻳﻲ را اﻧﺠﺎم دﻫﻨﺪ ﻛﻪ در ﺣﻘﻴﻘﺖ اﻳـﻦ ﻣـﻮارد ﺑـﻪ و
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻋﻨﻮان ﻣﻮاﻧﻌﻲ ﺑﺮاي اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
  . ﺑﺎﺷﺪ ﻫﺎ ﻣﻲ در آن
    ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﻧﺸﺎن داد ﻣﺪت زﻣﺎﻧﻲ ﻛﻪ زﻧﺎن 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ آن ﺻﺮف اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ و اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫﺎي زﻣﺎﻧﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺻﺮف اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺗﺮ از ﻣﺪت ﻛﻨﻨﺪ ﻛﻢ  ﻣﻲ
و از ﻃﺮﻓـﻲ ﻧﻜﺘـﻪ ﻣﻬـﻢ اﻳـﻦ ( 7و 5، 1).ﻛﻨﻨﺪداري ﻣﻲ ﺷﻐﻠﻲ و ﺧﺎﻧﻪ 
ﺗﻮاﻧﻨـﺪ ﺑـﺮ ﻫـﺎ ﻣـﻲ ﻫﺎي اﻳـﻦ ﺣﻴﻄـﻪ اﺳﺖ ﻛﻪ ﻧﻮع و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺑﻨـﺎﺑﺮاﻳﻦ وﺟـﻮد اﻃﻼﻋـﺎت ﺟﺪﻳـﺪ در . روي ﻫﻢ ﺗـﺎﺛﻴﺮ ﺑﮕﺬارﻧـﺪ 
ﺗﻮاﻧـﺪ ﺑـﺮاي  ﺣﻴﻄـﻪ ﻣـﻲ 2ﻫﺎ، در ﻫـﺮ ﻣﻮرد ﻧﻮع و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ و ﻣﺪاﺧﻼﺗﻲ ﺟﻬﺖ ﺑﺎﻻ ﺑﺮدن ﻣﻴﺰان ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ اﻧﺠﺎم 
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ﺗﻔﺮﻳﺤﻲ ﺑﺮاي اﻓﺰاﻳﺶ ﺳﻼﻣﺖ ﺟﺴﻤﻲ، رواﻧﻲ، اﺟﺘﻤـﺎﻋﻲ زﻧـﺎن 
از ﺟﻤﻠﻪ اﻳﻦ ﻣﺪاﺧﻼت، ﺑﺎﻻ ﺑﺮدن ﻣﻴﺰان آﮔﺎﻫﻲ زﻧﺎن . ﻣﻬﻢ ﺑﺎﺷﺪ 
ﺑـﺎ . ﺑﺎﺷـﺪ  ﺣﻴﻄـﻪ ﻣـﻲ 2در ﻣﻮرد ﻋﻮارض ﻛﻢ ﺗﺤﺮﻛـﻲ در ﻫـﺮ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺷـﻐﻠﻲ و اوﻗـﺎت ﺷﻨﺎﺳﺎﻳﻲ ﻣﺪت و ﻧـﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ﮔﻴـﺮي از ﺗﻮان ﻣﺪاﺧﻼﺗﻲ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺮاي ﻛﻨﺘﺮل و ﭘﻴﺶ ﺮاﻏﺖ ﻣﻲ ﻓ
ﻫﺎي ﻗﻠﺒﻲ ـ ﻋﺮوﻗﻲ و ﻋـﻀﻼﻧﻲ و اﺳـﺘﺨﻮاﻧﻲ ﭘﻴـﺸﻨﻬﺎد  ﺑﻴﻤﺎري
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧـﺎن در ﻫـﺮ ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ اﺑﺘﺪا ﺑﺎﻳﺴﺘﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ( 1).ﻛﺮد
 ﺣﻴﻄﻪ ﻣﺸﺨﺺ ﺷﻮد و ﺳﭙﺲ در ﺻﻮرت وﺟﻮد ﻛﻢ ﺗﺤﺮﻛـﻲ 2
ﻳـﻪ و ﻛﻢ ﺑـﻮدن زﻣـﺎن ﻓﺮاﻏـﺖ ﺑـﺎ آﮔـﺎﻫﻲ دادن ﺑـﻪ زﻧـﺎن و ارا 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻛﺎر و آﻣﻮزش ﺑﻪ آﻧﺎن در ﻣﻮرد اﻫﻤﻴﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  راه
و داﺷﺘﻦ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻛﺎﻓﻲ در ﺟﻬﺖ ﺣﻔﻆ و ارﺗﻘـﺎء ﺳـﻼﻣﺖ 
  . زﻧﺎن اﻗﺪام ﻧﻤﻮد
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ و ﺗﻨﻈـﻴﻢ     زﻧﺎن ﺑﺎ اﻳﺠﺎد ﺗﻌﺎدل در اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫﺎي ﻣﻨﺎﺳﺐ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت وﻗﺖ ﺑﺮاي اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺑﺎﻋـﺚ ﻛﻨﺘـﺮل وزن، ارﺗﻘـﺎء ﺳـﻼﻣﺖ ﺟـﺴﻤﻲ، ﺗﻮاﻧﻨﺪ ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ 
ﺗﺮي در رواﻧﻲ، اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﻛﺎﻫﺶ اﺳﺘﺮس و اﻳﺠﺎد ﺷﺎداﺑﻲ ﺑﻴﺶ 
ﮔﺮ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳﻜﻲ از اﻋـﻀﺎء ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﭘﮋوﻫﺶ . ﺧﻮدﺷﺎن ﮔﺮدﻧﺪ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن در ﻣﺤـﻴﻂ ﺗﻴﻢ ﺑﻬﺪاﺷﺘﻲ ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﭘﺮداﺧﺖ ﺗﺎ ﺑﺎ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﻣـﺪت زﻣـﺎﻧﻲ ﻛـﻪ 
ﺷﻮد ﺑﺘﻮاﻧﺪ اﻃﻼﻋـﺎﺗﻲ را ﺑـﻪ  ﻫﺎ ﻣﻲ ﻫﺮ ﻛﺪام از آن ﺻﺮف اﻧﺠﺎم 
اي ﺑﺮاي اﻧﺠﺎم دادن ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺑﻌﺪي ﺑﻮده و دﺳﺖ آورد ﻛﻪ ﭘﺎﻳﻪ 
در ﺻﻮرت ﻟﺰوم، ﻣـﺪاﺧﻼت ﻣﻨﺎﺳـﺐ ﺑﻬﺪاﺷـﺘﻲ در ﺟﻬـﺖ ﺑـﺎﻻ 
  .ﺑﺮدن ﺳﻄﺢ ﺳﻼﻣﺖ زﻧﺎن اﻳﺠﺎد ﮔﺮدد
  
  روش ﺑﺮرﺳﻲ
    اﻳﻦ ﭘﮋوﻫﺶ ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﻣﻘﻄﻌـﻲ اﺳـﺖ ﻛـﻪ اﺑﺘـﺪا ﻣـﺪت و ﻧـﻮع 
ﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﺣﻴﻄﻪ ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در ﻫﺎي ﻓ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﻫﺎي ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﻫﻔﺘﻪ ﺷﺎﻣﻞ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ. ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻌﻴﻴﻦ ﺷﺪ 
ﻫـﺎي ﻣـﻮرد ﺑﺮرﺳـﻲ ﺷﻐﻠﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﻮد ﻛﻪ ﺗﻮﺳﻂ ﻧﻤﻮﻧﻪ 
ﻣـﺪت . ﻧﺎﻣﻪ ﭘﺎﺳﺦ داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﺑﻪ ﺳﺆاﻻت ﻣﻨﺪرج در ﭘﺮﺳﺶ 
ﻫـﺎ در ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ از ﺣﺎﺻﻞ ﺿﺮب دﻗﻴﻘـﻪ زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫـﺎي  ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ. ﻫﺎ در ﻫﻔﺘﻪ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪت اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ دﻓﻌﺎ
ﻫـﺎي ﻛـﺎر روزاﻧـﻪ در ﺗﻌـﺪاد ﺷﻐﻠﻲ از ﺣﺎﺻـﻞ ﺿـﺮب ﺳـﺎﻋﺖ 
  . روزﻫﺎي ﻛﺎر در ﻫﻔﺘﻪ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﮔﺮدﻳﺪ
ﻫﺎﻳﻲ ﺑـﻮد ﻛـﻪ ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ      ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
زﻧﺎن ﺑﺮ ﺣﺴﺐ ﻧﻮع ﺷﻐﻠﻲ ﻛﻪ داﺷﺘﻨﺪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻧﺸﺴﺘﻪ و ﻛﺎر 
ﮔـﺎﻫﻲ ( ﭼـﻲ  ﭘﺸﺖ ﻣﻴﺰ ﻧﺸﻴﻨﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺗﻠﻔـﻦ ﻛﺎرﻫﺎي ﺻﺮﻓﺎً )ﺳﺒﻚ
ﻛـﺴﺎﻧﻲ ﻛـﻪ ﮔـﺎﻫﻲ اوﻗـﺎت ﺑﻨـﺎ ﺑـﻪ )ﻧﺸـﺴﺘﻪ و ﮔـﺎﻫﻲ اﻳـﺴﺘﺎده
دﻫﻨـﺪ ﺿﺮورت ﻛﺎري، ﺑﻪ ﺻﻮرت اﻳـﺴﺘﺎده ﻛـﺎر را اﻧﺠـﺎم ﻣـﻲ 
اﻳـﺴﺘﺎده و ﻛـﺎر ﺳـﺒﻚ ( ﻣﺎﻧﻨـﺪ ﻛﺎرﻣﻨـﺪان در ﻗـﺴﻤﺖ ﺑﺎﻳﮕـﺎﻧﻲ
اﻓﺮادي ﻛﻪ ﻛﺎرﺷﺎن ﺑﻪ ﺻﻮرت اﻳـﺴﺘﺎده اﺳـﺖ ﻣﺎﻧﻨـﺪ ﭘﺮﺳـﻨﻞ )
ﺗﺎً اﻳـﺴﺘﺎده ﺑـﺎ ﻣﻘـﺪاري ﻗـﺪم ﻋﻤـﺪ ( ﺷﺎﻏﻞ در ﻗﺴﻤﺖ زﻳـﺮاﻛﺲ 
اﻏﻠ ــﺐ ﻗ ــﺪم زدن در روز و ﺑﺮداﺷ ــﺘﻦ ( ﻣﺎﻧﻨ ــﺪ ﻣﺪرﺳ ــﻴﻦ )زدن
ﻛـﺎر ﺳـﺨﺖ ( ﻫـﺎ ﻫﺎ، ﻧﺎﻣﻪ رﺳﺎن  آﺑﺪارﭼﻲ)ﺑﻌﻀﻲ ﭼﻴﺰﻫﺎ در ﻛﺎر 
ﻧـﻮع . دادﻧـﺪ در ﻳـﻚ ﻫﻔﺘـﻪ اﻧﺠـﺎم ﻣـﻲ( ﻣﺎﻧﻨـﺪ ﻛـﺎرﮔﺮان)ﺑـﺪﻧﻲ
در ﻣﺮﺣﻠـﻪ ﺑﻌـﺪ . ﻫـﺎ ﺑـﺎ درﺻـــﺪ ﺑﻴــﺎن ﮔﺮدﻳـﺪه اﺳـﺖ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﮔـﺮ ﻣـﻮرد ﻣﺘﻐﻴﺮﻫـﺎي ﻣﺪاﺧﻠـﻪ ﻫـﺎ ﺑـﺎ ارﺗﺒﺎط ﻣﺪت اﻳـﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ واﺣـﺪﻫﺎي ﺳﭙﺲ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ . ﺑﺮرﺳﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ 
ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﺑـﺎ ﻫـﻢ ﻣﻘﺎﻳـﺴﻪ ﭘﮋوﻫﺶ در ﺣﻴﻄﻪ 
  . ﺷﺪﻧﺪ
    ﺟﺎﻣﻌـﻪ ﭘـﮋوﻫﺶ، ﺷـﺎﻣﻞ ﻫﻤـﻪ زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻠﻲ ﺑـﻮد ﻛـﻪ در 
ﻫﺎي واﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ اﻳﺮان ﺑـﻪ ﻃـﻮر  داﻧﺸﻜﺪه
ﻧﻤﻮﻧﻪ . د ﺧﻮاﻧﺪن و ﻧﻮﺷﺘﻦ داﺷﺘﻨﺪ ﻛﺮدﻧﺪ و ﺳﻮا رﺳﻤﻲ ﻛﺎر ﻣﻲ 
روش . ﭘــﮋوﻫﺶ از ﺑــﻴﻦ ﺟﺎﻣﻌــﻪ ﻣــﺬﻛﻮر اﻧﺘﺨــﺎب ﮔﺮدﻳــﺪ 
ﻫ ــﺮ ﻛ ــﺪام از . اي ﺑ ــﻮدﮔﻴـ ـــﺮي ﺑـ ـــﻪ ﺻ ــﻮرت ﻃﺒﻘ ــﻪ  ﻧﻤﻮﻧ ــﻪ
ﻫﺎي واﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳـﻚ ﻃﺒﻘـﻪ در ﻧﻈـﺮ  داﻧﺸﻜﺪه
ﮔﻴﺮي و ﻣﺘﻐﻴﺮﻫـﺎي ﺗﺤﻘﻴـﻖ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ روش ﻧﻤﻮﻧﻪ . ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪ 
 ﮔﺮدﻳ ــﺪ ﻛ ــﻪ ﺑ ــﻪ روش  ﻧﻔ ــﺮ ﺗﻌﻴ ــﻴﻦ 003ﺣﺠ ــﻢ ﻧﻤﻮﻧ ــﻪ ﻻزم 
ﻫـﺎي اي ﺑـﺎ ﺗﺨـﺼﻴﺺ ﻣﺘﻨﺎﺳـﺐ از داﻧـﺸﻜﺪه ﮔﻴﺮي ﻃﺒﻘـﻪ  ﻧﻤﻮﻧﻪ
واﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ ﺑـﻪ روش ﺗـﺼﺎدﻓﻲ اﻧﺘﺨـﺎب 
  . ﺷﺪﻧﺪ
ﻫـﺎي واﺑـﺴﺘﻪ ﺑـﻪ     ﻣﺤﻴﻂ ﭘـﮋوﻫﺶ در اﻳـﻦ ﺗﺤﻘﻴـﻖ داﻧـﺸﻜﺪه 
داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷـﻜﻲ و ﺧـﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷـﺘﻲ و درﻣـﺎﻧﻲ اﻳـﺮان 
ﺪاﺷـﺖ، ﺗﻮاﻧﺒﺨـﺸﻲ، ﺷـﺎﻣﻞ ﭘﺮﺳـﺘﺎري و ﻣﺎﻣـﺎﻳﻲ، ﭘﺰﺷـﻜﻲ، ﺑﻬ
ﮔـﺮدآوري . رﺳﺎﻧﻲ ﭘﺰﺷﻜﻲ و ﭘﻴﺮاﭘﺰﺷﻜﻲ ﺑﻮد ﻣﺪﻳﺮﻳﺖ و اﻃﻼع 
دﻫﻲ ﺑﻪ وﺳﻴﻠﻪ ﭘﺮﺳﺶ ﻧﺎﻣﻪ ﺧﻮد ﻫﺎ از ﻃﺮﻳﻖ ﺧﻮد ﮔﺰارش  داده
ﮔﺮ ﻗﺪ و وزن واﺣﺪﻫﺎي ﻣﻮرد ﭘﮋوﻫﺶ ﺗﻮﺳﻂ ﭘﮋوﻫﺶ . اﻳﻔﺎ ﺑﻮد 
  . اﻧﺪازه ﮔﻴﺮي ﺷﺪ
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 ﺑ ـﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از آﻣـﺎر SSPSاﻓـﺰار  ﻫـﺎ از ﻃﺮﻳـﻖ ﻧـﺮم     داده
ﺟﻬـﺖ . ﻨﺒﺎﻃﻲ ﻣﻮرد ﺗﺠﺰﻳﻪ و ﺗﺤﻠﻴﻞ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ و اﺳﺘ 
ﺟـﺪاول )ﻳـﺎﺑﻲ ﺑـﻪ اﻫـــﺪاف ﭘﮋوﻫــﺶ از آﻣـﺎر ﺗﻮﺻـﻴﻔﻲ  دﺳﺖ
و ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ و اﻧﺤـــﺮاف ( ﺗﻮزﻳـﻊ ﻓﺮاواﻧـﻲ ﻧـﺴﺒﻲ و ﻣﻄﻠـــﻖ
ﻣﻌﻴﺎر و آﻣﺎر اﺳـﺘﻨﺒﺎﻃﻲ ﺷـﺎﻣﻞ آزﻣـﻮن ﺗـﻲ زوﺟـﻲ، آزﻣـﻮن 
، آﻧـﺎﻟﻴﺰ وارﻳـﺎﻧﺲ و (erusaem detaeper)ﮔﻴﺮي ﻣﻜـﺮر  اﻧﺪازه
 DSLو آزﻣــﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒــﻲ ( effehcS)ﻪآزﻣــﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒــﻲ ﺷــﻔ 




























ﻫ ــﺎي  ﻧﻔ ــﺮ زن ﺷ ــﺎﻏﻞ در داﻧ ــﺸﻜﺪه 003    در اﻳ ــﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌ ــﻪ 
ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ و . داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨـﺪ 
% 75/3 ﺳـﺎل ﺑـﻮد، 24/66±6/85اﻧﺤـﺮاف ﻣﻌﻴـﺎر ﺳـﻦ زﻧـﺎن 
% 85/3ﻣﺘﺄﻫـﻞ ﺑﻮدﻧـﺪ و % 36/7اﻧـﺸﮕﺎه داﺷـﺘﻨﺪ، ﺗﺤـﺼﻴﻼت د
 درﺻـﺪ 09/4در ﻣﺤـﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ . (1ﺟﺪول ﺷـﻤﺎره )ﻛﺎرﻣﻨﺪ ﺑﻮدﻧﺪ 
ﻛﺮدﻧﺪ ﻛﻪ ﻛﺎرﺷﺎن ﺑﻪ  ﺳﺎﻋﺖ در ﻫﻔﺘﻪ ﻛﺎر ﻣﻲ 53-94زﻧﺎن ﺑﻴﻦ 



























  ( ﻧﻔﺮ003)ﻫﺎي ﭘﮋوﻫﺶ ﮔﻴﺮي ﺷﺪه در ﻧﻤﻮﻧﻪ ﺗﻮﺻﻴﻒ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي اﻧﺪازه-1ﺟﺪول ﺷﻤﺎره
  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ   ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎ  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ   ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎ
  11/7  53  02ﺗﺮ از  ﻛﻢ  81  45  91-92
  64/7  041  02-52  53/3  601  03-93
ﻦ  23/7  89  52-03  53/7  701  04-94
ﺳ
  








  9  72  03-04
  41/3  34  ﭘﺎﻳﻴﻦ  6  81  اﺑﺘﺪاﻳﻲ
  76/7  302  ﻣﺘﻮﺳﻂ      راﻫﻨﻤﺎﻳﻲ









  81  45  ﺧﻮب  









  6/7  02  ﭘﺮﻓﺸﺎري ﺧﻮن  75/3  271  داﻧﺸﮕﺎﻫﻲ  
  51  54  اﺿﻄﺮاب  36/7  191  ﻣﺘﺄﻫﻞ
  0  0  ﺑﻴﻤﺎري ﻛﻠﻴﻮي  03  09  ﻣﺠﺮد






  6/3  91  اﻓﺴﺮدﮔﻲ  3/3  01  ﺑﻴﻮه  
  0/7  2  ﺳﺮﻃﺎن  51/7  74  ﻛﺎرﮔﺮ














  7/6  32  ﻏﻴﺮه








  6  81  ﻗﺒﻞ از ﻣﺪرﺳﻪ  89/3  592  ﺧﻴﺮ  
 ﺳﺎﻋﺖ و 24
  ﺗﺮ ﻛﻢ
ﺳﻦ ﻣﺪرﺳﻪ ـ   93/7  911
  ﻧﻮﺟﻮان
  52  57
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زﻧﺎن % 07/7ن داد ﻛﻪ در اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﭼﻨﻴﻦ ﻧﺸﺎﻫﺎ ﻫﻢ      ﻳﺎﻓﺘﻪ
% 59/7ﻫﺎﻳـ ـــﻲ ﻣﺎﻧﻨـ ـــﺪ ﺧﻮاﻧ ــﺪن روزﻧﺎﻣ ــﻪ و ﻣﺠﻠ ــﻪ،  ﻓﻌﺎﻟﻴ ــﺖ
ﮔـﻮش % 76/7ﮔﻮش دادن ﺑـﻪ رادﻳـﻮ، % 53ﺗﻤﺎﺷﺎي ﺗﻠﻮﻳﺰﻳﻮن، 
ﺻـﺤﺒﺖ ﻛـﺮدن ﺑـﺎ اﻋـﻀﺎي ﺧـﺎﻧﻮاده، % 19دادن ﺑﻪ ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ، 
ﻛ ــﺎر % 54/3ﺗﻤﺎﺷــﺎي وﻳﺪﻳ ـــﻮ، % 62ﻛﺘ ــﺎب ﺧﻮاﻧ ـــﺪن، % 86/3
رﻓﺘﻦ ﺑـﻪ % 32ﺎزي ﻛﺮدن ﺑﺎ ﻓﺮزﻧﺪان، ﺑ% 32ﻛﺮدن ﺑﺎ ﻛﺎﻣﭙﻴﻮﺗﺮ، 
رﻓـﺘﻦ ﻣﻬﻤـﺎﻧﻲ و ﻣﻼﻗـﺎت % 33ﻛﺎرﻫـﺎي ﻫﻨـﺮي، % 41ﺳـﻴﻨﻤﺎ، 
ﻋـﻀﻮﻳﺖ در % 5ﻫﺎي ﻣﺬﻫﺒﻲ،  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ% 49دوﺳﺘﺎن و آﺷﻨﺎﻳﺎن، 
ﮔـﺮدش در ﭘـﺎرك % 32رﻓـﺘﻦ ﺑـﻪ ﻣـﻮزه، % 2اﻧﺠﻤـﻦ ﺧﻴﺮﻳـﻪ، 
  . داﺷﺘﻨﺪ
ﻫـﺎي ورزﺷـﻲ ﭼﻨﻴــﻦ ﻧﺸــﺎن داد ﻛـــﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﻫﺎ ﻫﻢ      ﻳﺎﻓﺘﻪ
ﻗـﺪم زدن، % 56: ﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـــﺖ ﺷﺎﻣـــﻞ ﻣـــﻮاردزﻧـﺎن در او
% 1/5واﻟﻴﺒـ ــﺎل، % 3ﻃﻨـ ــﺎب ﺑــ ـــﺎزي، % 2دوﻳــ ـــﺪن، % 01/3





















ﺗﻨﻴــــﺲ ﺑــﻮده % 1/3ﺑــﺪﻣﻴﻨﺘﻮن، % 5/7ﺳــﻮاري،  دوﭼﺮﺧــﻪ
  . (3ﺟﺪول ﺷﻤﺎره )اﺳﺖ
ﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ از ﻫ    ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺟـﺪول )ﺗـﺮ ﺑـﻮد ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻛـﻢ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
  . (4ﺷﻤﺎره 
  
ﻫﺎي  ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ -4ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﺑﺮ ﺣﺴﺐ ﺳﺎﻋﺖ در ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ در زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در 
  ﻫﻔﺘﻪ
  DS±X  ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ
  24/77±6/90  در ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر
  9/1±4/6  اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ
  T=-07/89، vP=0/000  ﻣﻘﺪار آزﻣﻮن
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﻣﺤﻴﻂ آزﻣﻮن ﺗﻲ زوﺟﻲ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
  . ﻛﺎر و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﺎ ﻫﻢ ﻣﺘﻔﺎوت ﺑﻮدﻧﺪ
  ﺎﻏﻞ در ﻫﻔﺘﻪﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر در زﻧﺎن ﺷ ﺗﻮزﻳﻊ ﻓﺮاواﻧﻲ ﻧﻮع و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ-2ﺟﺪول ﺷﻤﺎره
  اﻳﺴﺘﺎده و ﻛﺎر ﺳﺒﻚ  ﮔﺎﻫﻲ ﻧﺸﺴﺘﻪ و ﮔﺎﻫﻲ اﻳﺴﺘﺎده  ﻧﺸﺴﺘﻪ و ﺳﺒﻚ  ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻛﺎر ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  (ﺳﺎﻋﺖ)ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر
  0  0  5/7  9  1/9  1  02-43
  001  1  88  931  09/4  74  53-94
  0  0  6/3  01  7/7  4  05
  001  1  001  851  001  25  ﺟﻤﻊ
  04±0  14/7±6/3  44/1±5/2  ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر
  ﻋﻤﺪﺗﺎ اﻳﺴﺘﺎده ﺑﺎ ﻣﻘﺪاري   ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻛﺎر ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
  ﻗﺪم زدن
اﻏﻠﺐ ﻗﺪم زدن در روز و 
  ﺑﺮداﺷﺘﻦ ﺑﻌﻀﻲ ﭼﻴﺰﻫﺎ در ﻛﺎر
  ﻛﺎر ﺷﺪﻳﺪ ﺑﺪﻧﻲ
  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  (ﺳﺎﻋﺖ)ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر
  0  0  2/4  1  21/9  4  02-43
  88/2  51  78/8  63  77/4  42  53-94
  11/8  2  9/8  4  9/7  3  05
  001  71  001  14  001  13  ﺟﻤﻊ
  74/8±3/1  34/4±8/6  04/9±6/7  ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ در  ﺎﻟﻴﺖﭘﺲ از ﺣﺬف ﮔﺮوه ﺷﻐﻠﻲ ﺑﺎ ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اﻳﺴﺘﺎده و ﻛﺎر ﺳﺒﻚ آﻧﺎﻟﻴﺰ وارﻳﺎﻧﺲ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت زﻣﺎن ﻓﻌ 
ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﺑـﺎ ﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺷﻔﻪ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ اﻳﻦ ﺗﻔﺎوت ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﮔﻮه (. vP=0/200)ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﻛﺎر ﻣﺘﻔﺎوت ﺑﻮده اﺳﺖ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر ﺑﺎ ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻘﺪار ﻗﺪم زدن و ﺑﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ از ﻧﻮع ﻛـﺎر ﺷـﺪﻳﺪ ﺑـﺪﻧﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ از ﻧﻮع ﮔﺎﻫﻲ ﻧﺸﺴﺘﻪ و ﮔﺎﻫﻲ اﻳﺴﺘﺎده ﺑﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ از ﻧﻮع ﻋﻤﺪﺗﺎً اﻳﺴﺘﺎده ﺑﺎ ﻣ 
  . ﺑﻮده اﺳﺖ
  ﭘﻮر و ﻫﻤﻜﺎران ﺻﻐﺮي ﻧﻴﻚﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ                                                                                             ﺑﺮرﺳﻲ ﻧﻮع و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ






























  ﮔﻴﺮي ﺑﺤﺚ و ﻧﺘﻴﺠﻪ
ﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﻫ    ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه در ﺧﺼﻮص ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ در ﻣﺤـﻴﻂ ﻛـﺎر ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳـﺎﻋﺖ 
 24/7ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن در ﻫﻔﺘـﻪ، در ﻣﺤـﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ






























ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ در ﺷﻴﻜﺎﮔﻮ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ زﻧﺎن ﺑﻪ ﻃـﻮر ﻣﺘﻮﺳـﻂ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺷـﻐﻠﻲ   ﺳـﺎﻋﺖ ﺻـﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ73/6در ﻫﻔﺘـﻪ 
ﭼﻨﻴﻦ اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ در ﻛﺎﻧﺎدا ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ  ﻫﻢ( 1).ﻛﺮدﻧﺪ ﻣﻲ
 32ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﻫﻔﺘﻪ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ ﺳﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
  ( 2).ﺳﺎﻋﺖ ﺑﻮد
  ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ در ﻫﻔﺘﻪ در زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ ﻴﻦ ﻣﺪت ﻫﺮ ﻳﻚ از ﻓﻌﺎﻟﻴﺖﺗﻮزﻳﻊ ﻓﺮاواﻧﻲ ﻧﻮع و ﻣﻴﺎﻧﮕ -3ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
  (دﻗﻴﻘﻪ)ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  ردﻳﻒ
  83/04  07/7  212  روزﻧﺎﻣﻪ ﺧﻮاﻧﺪن  1
  851/85  59/7  782  ﺗﻠﻮﻳﺰﻳﻮن ﺗﻤﺎﺷﺎ ﻛﺮدن  2
  71/63  53  501  رادﻳﻮ ﮔﻮش دادن  3
  52/13  76/7  302  ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ ﺷﻨﻴﺪن  4
  37/70  19  372  ﺤﺒﺘﻲ ﺑﺎ اﻋﻀﺎي ﺧﺎﻧﻮادهﺻ ﻫﻢ  5
  04/88  86/3  502  ﻛﺘﺎب ﺧﻮاﻧﺪن  6
  11/81  62  87  وﻳﺪﺋﻮ ﺗﻤﺎﺷﺎ ﻛﺮدن  7
  42/68  54/3  631  (…اﻳﻨﺘﺮﻧﺖ، ﺗﺎﻳﭗ، )ﻛﺎر ﺑﺎ ﻛﺎﻣﭙﻴﻮﺗﺮ  8
  7/59  02/3  16  ﻫﺎ ﺑﺎزي ﻛﺮدن ﺑﺎ ﺑﭽﻪ  9
  12  32  96  ﺗﺌﺎﺗﺮ ﻳﺎ ﺳﻴﻨﻤﺎ رﻓﺘﻦ  01
  13/37  08  342  ﻣﻬﻤﺎﻧﻲ رﻓﺘﻦ  11
  5/12  31/3  34   ﻛﺎرﻫﺎي ﻫﻨﺮي ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻧﻘﺎﺷﻲ و ﻏﻴﺮهاﻧﺠﺎم  21
  42/12  33  99  ﺳﻴﺎﺣﺖ و زﻳﺎرت  31
  413/59  79/3  292  ﻫﺎي ﻣﺬﻫﺒﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  41
  7/63  5/3  61  ﻋﻀﻮﻳﺖ در اﻧﺠﻤﻦ ﺧﻴﺮﻳﻪ  51
  (دﻗﻴﻘﻪ)ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت  درﺻﺪ  ﻓﺮاواﻧﻲ  ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  ردﻳﻒ
  0/52  2  6  رﻓﺘﻦ ﺑﻪ ﻣﻮزه  61
  21/87  32/7  17  ﮔﺮدش در ﭘﺎرك  71
  011/64  56  591  روي ﭘﻴﺎده  81
  6/36  01/4  13  دوﻳﺪن  91
  81/60  75  171  از ﭘﻠﻪ ﺑﺎﻻ و ﭘﺎﻳﻴﻦ رﻓﺘﻦ  02
  0/58  2  6  ﺑﺎزي ﻃﻨﺎب  12
  1/63  3  9  واﻟﻴﺒﺎل ﺑﺎزي ﻛﺮدن  22
  9/55  51  54  رﻓﺘﻦ ﺑﻪ اﺳﺘﺨﺮ  32
  41/65  61/7  05  اﻧﺠﺎم دادن ﺣﺮﻛﺎت ﻣﻮزون  42
  1/7  2/7  8  دوﭼﺮﺧﻪ ﺳﻮاري  52
  11/05  31/7  14  ري ﺑﻪ ﻣﻨﺰﻟﻪ ﺗﻔﺮﻳﺢﻣﺎﺷﻴﻦ ﺳﻮا  62
  0  0  0  ﺳﻮاري اﺳﺐ  72
  3/60  5/7  71  ﺑﺪﻣﻴﻨﺘﻮن  82
  1/1  1/3  4  ﺗﻨﻴﺲ روي ﻣﻴﺰ  92
  5/6  7/3  22  ﻫﺎي دﻳﮕﺮ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ  03
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783ﻣﺠﻠﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ اﻳﺮان                                                                                                4831ﺗﺎﺑﺴﺘﺎن / 64ﺷﻤﺎره / دوره دوازدﻫﻢ
در راﺑﻄـﻪ ﺑ ــﺎ اﺳــﺘﺎﻧﺪارد ﺳــﺎﻋﺎت ﻛـﺎري در ﻫﻔﺘ ــﻪ ﻣ ــﺎرﻳﻨﺮ     
 ﺳﺎﻋﺖ ﻛﺎر ﻫﻔﺘﮕﻲ از ﺳﺎل 04 روز ﻛﺎر در ﻫﻔﺘﻪ و 5ﻧﻮﻳﺴﺪ  ﻣﻲ
 اﻳﻦ ﺗﻐﻴﻴـﺮ در ﻣﻘﺎﺑـﻞ ﺗﻮان ﮔﻔﺖ  ﻣﺘﺪاول ﺷﺪه اﺳﺖ و ﻣﻲ 0491
 روز ﻛ ــﺎر در ﻫﻔﺘ ــﻪ ﺑ ــﺎ ﻧﻮﺑ ــﺖ 5 ﺳ ــﺎﻋﺖ ﻛ ــﺎر و 01روزاﻧ ــﻪ 
ﻫـﺎي ﺟـﺪا از ﻫـﻢ و ﺗﻌـﺪاد ﻣﺤـﺪودي ﻣﺮﺧـﺼﻲ ﺗﻐﻴﻴـﺮ  ﻛـﺎري
 ﺑﻪ ﺑﻌﺪ اﻳﻦ روش در 0491از ﺳﺎل . ﺷﻮداﺳﺎﺳﻲ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ 
ﻫـﺎي ﺗﺤﻘﻴـﻖ ﺣﺎﺿـﺮ ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﻳﺎﻓﺘﻪ ( 8).ﺑﻌﺪ وﺳﻴﻌﻲ ﻣﺘﺪاول ﺷﺪ 
اﺳـﺘﺎﻧﺪارد ﻣﻄﺎﺑﻘـﺖ در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ ﺳﺎﻋﺎت ﻛﺎر زﻧﺎن در ﻫﻔﺘﻪ ﺑﺎ 
  . دارد
    ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه در ﺧﺼﻮص ﻋﻮاﻣـﻞ ﻣـﺮﺗﺒﻂ ﺑـﺎ ﻣـﺪت 
ﺳـــﻦ، ﺳـﻄﺢ درآﻣـﺪ ﺧـﺎﻧﻮاده، )ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺷﻐﻠـــﻲ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﺳـﻄﺢ ﺗﺤـﺼﻴﻼت، وﺿﻌﻴـــﺖ ﺗﺎﻫـــﻞ، ﺳـﻦ آﺧـﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧـﺪ، 
ﺷﺎﺧﺺ ﺗـﻮده ﺑـﺪﻧﻲ، ﺳـﻴﮕﺎر ﻛـﺸﻴﺪن، ﻧـــﻮع ﺷﻐـــﻞ و ﻧـﻮع 
ﻴﻦ ﻣـﺪت زﻣـﺎن ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕ ( ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر 
ﻫـﺎي ﺳـﻨﻲ ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﺷـﻐﻠﻲ زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ در ﮔـﺮوه  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﺗﺤـﺼﻴﻠﻲ ﻣﺨﺘﻠـﻒ، ﺷﺎﺧـــﺺ ﺗـــﻮده ﺑـﺪﻧﻲ ﻣﺘﻔـﺎوت، ﺳـﻄﺢ 
ﻫـﺎي ﺷـﻐﻠﻲ ﻣﺨﺘﻠـﻒ و ﻧـﻮع درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده ﻣﺨﺘﻠﻒ، در ﮔﺮوه 
ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر، ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛـﻪ 
ﻲ ﻫﺎي ﻛـﺎري در ﻫﻔﺘـﻪ در زﻧـﺎن در ﮔـﺮوه ﺳـﻨ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺖ 
ﺗـﺮ، ﻫـــﺎي ﺳﻨـــﻲ ﺑـﻴﺶ  ﺳﺎل ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻳــﺮ ﮔـﺮوه 03-93
ﺗـﺮ از زﻧـﺎن ﭼـﺎق و زﻧﺎن ﺑﺎ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﻲ ﻃﺒﻴﻌــﻲ ﺑﻴﺶ 
در زﻧﺎن ﺑـﺎ ﺳـﻄﺢ درآﻣـﺪ ﺧـﺎﻧﻮاده ﭘﺎﺋﻴـــﻦ و زﻧـــﺎن ﻛـﺎرﮔﺮ 
ﺗـﺮ از ﺳـﺎﻳﺮ زﻧـﺎن ﺑـﻮده اﺳـﺖ اﻣـﺎ در زﻧـﺎن ﺑـﺎ ﺳـﻄﺢ  ﺑـﻴﺶ
ﺗﺤﺼﻴﻼت داﻧـﺸﮕﺎﻫــﻲ ﻧـﺴﺒــﺖ ﺑـﻪ ﺳـﺎﻳﺮ ﺳـﻄﻮح ﺗﺤـﺼﻴﻠﻲ 
ﭼﻨﻴــﻦ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ ﻧـــﻮع ﻓﻌﺎﻟﻴـــﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜـــﻲ از  ﻫﻢ. ﺑﻮدﺗﺮ  ﻛﻢ
ﻫـــﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـــﻲ ﺗـﺮ از ﺳـﺎﻳﺮ اﻧـﻮاع ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﻧﻮع ﺷـﺪﻳﺪ ﺑـﻴﺶ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـــﻲ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣـــﺪت زﻣـﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ . ﺷﻐﻠــﻲ ﺑـﻮد 
ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠـــﻒ وﺿـﻌﻴﺖ ﺗﺄﻫـﻞ، ﺷﻐﻠــﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ ﺑﺎ ﮔــﺮوه 
ﻫـﺎي ﻣﺨﺘﻠـﻒ ﺳـﻨﻲ آﺧـﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧـﺪ، زﻧـﺎن ﺳـﻴﮕﺎري و  ﮔـﺮوه
داري را از ﻧﻈـﺮ آﻣـﺎري ﻧـﺸﺎن ﻴﮕــﺎري اﺧـﺘﻼف ﻣﻌﻨــﻲ ﻏﻴﺮﺳ
  . ﻧﺪاد
ﺗـﺮ،     اﻟﺒﺘﻪ ﺑﺎﻳﺪ ﺗﻮﺟﻪ داﺷــﺖ ﻛـﻪ زﻧـﺎن ﺑـﺎ ﺗﺤـﺼﻴﻼت ﺑـﻴﺶ 
ﺗـﺮي در داراي ﻣﺸﺎﻏﻠﻲ ﻫـﺴﺘﻨﺪ ﻛـــﻪ ﺗﺤـــﺮك ﻓﻴﺰﻳﻜـــﻲ ﻛـﻢ 
ﺗﻮاﻧﺪ در ﺻـﻮرت ﻋـﺪم ﺟﺒـﺮان در ﻣﺤﻴﻂ ﻛﺎر دارﻧﺪ ﻛﻪ اﻳﻦ ﻣﻲ 
ﻞ ﻫـﺎ ﻣـﺸﻜ ﻫﺎ، ﺑﺮاي ﺳﻼﻣﺖ ﺟـﺴﻤﻲ و روﺣـﻲ آن ﺳﺎﻳﺮ ﺣﻴﻄﻪ 
ﻧﺘﺎﻳــﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘـــﻲ در ﻛﺎروﻟﻴﻨـــﺎي ﺟﻨـﻮﺑﻲ ﻧـﺸﺎن . اﻳﺠﺎد ﻛﻨــﺪ 
 3ﻫـﺎي ﺷﻐﻠـــﻲ ﺑـــﻪ داد ﻛﻪ از ﻋﻮاﻣـﻞ ﺗﺎﺛﻴﺮﮔـﺬار در ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ﻋﺎﻣ ــﻞ وﺿ ــﻌﻴﺖ ﺗﺤ ــﺼﻴﻼت، وﺿﻌﻴـ ـــﺖ ﺗﺎﻫـ ـــﻞ و وﺟ ــﻮد 
ﺗـﻮان اﺷـﺎره ﻧﻤـــﻮد ﺑــﻪ  ﺑﻴﻤـــﺎري ﺟـﺴﻤــﻲ در زﻧـﺎن ﻣـﻲ
ﻃــﻮري ﻛــﻪ زﻧﺎﻧــﻲ ﻛـــﻪ ﺗﺤـﺼﻴﻼت دﺑﻴﺮﺳـﺘﺎﻧﻲ داﺷﺘﻨـــﺪ 
دادﻧـﺪ و زﻧـﺎن ﺗـﺮي را اﻧﺠـﺎم ﻣـﻲ ﺎرﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜــﻲ ﺳﻨﮕﻴـــﻦ ﻛ
ﻫـﺎي ﻫـــﺎي ﺟـﺴﻤﻲ ﻣﻴـﺰان ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﻣﺘﺎﻫﻞ و ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ ﺑﻴﻤـﺎري 
اﻣـﺎ ﻧﺘﺎﻳـــﺞ ﺗﺤﻘﻴـــﻖ دﻳﮕـــﺮي در ( 5).ﺗـﺮي داﺷـﺘﻨﺪ ﺷﻐﻠﻲ ﻛـﻢ 
ﻫــﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜــﻲ ﺷـﻐﻠﻲ زﻧـﺎن ﺷﻴﻜﺎﮔﻮ ﻧﺸــﺎن داد ﻛــﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺑــﺎ ﻣﺘﻐﻴــــﺮﻫﺎي ﺳــــﻦ، وﺿﻌﻴــــﺖ اﻗﺘــﺼﺎدي، ﺳﻄــــﺢ 
ﺗﺤـﺼﻴﻼت، وﺿـﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫـﻞ و ﺳـﻦ آﺧـﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧـﺪ ارﺗﺒـﺎﻃﻲ 
  ( 1).ﻧﺪاﺷﺖ
    ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳـــﺖ آﻣـﺪه در ﺧـﺼﻮص ﻣـﺪت اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ 
ﻫـﺎي زﻧﺎن ﺷـﺎﻏﻞ ﻧـﺸﺎن داد ﻛـــﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ ﺳـﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
 ﺳـﺎﻋﺖ ﺑـﻮد و ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ 61/86اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ زﻧـﺎن در ﻫﻔﺘـﻪ 
 9/1ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـــﺖ اﻳـﻦ زﻧـﺎن ﺳﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در روزﻫـﺎي ﭘﻨﺠـﺸﻨﺒﻪ و . ﻋﺖ ﺑﻮد ﺳﺎ
 ﺳـﺎﻋﺖ و در ﺑﻘﻴ ـﻪ روزﻫـﺎي ﻫﻔﺘـﻪ، در ﻣﺠﻤـﻮع 5/61ﺟﻤﻌـﻪ 
زاده ﺣﻤﻴـﺪي و ﭼﻮﺑﻴﻨـﻪ ﺑـﻪ ﻧﻘـﻞ از ﺧﻠﻴـﻞ .  ﺳﺎﻋﺖ ﺑـﻮد 11/15
در ﺗﺤﻘﻴﻘـﻲ ﻛـﻪ در ﻣـﻮرد ﺑﺮرﺳـــﻲ و ﭼﮕـﻮﻧﮕﻲ : ﻧﻮﻳـﺴﻨﺪ  ﻣﻲ
وري  ﻫـﺎي ﺑﻬـﺮهﺳـﭙﺮي ﺷـﺪن اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻣﻌﻠﻤـﻴﻦ و راه 
، اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪ، ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳـﺎﻋﺎت ﺗﺮ از آن  ﻣﻄﻠﻮب
 ﺳـﺎﻋﺖ 3/1ﻓﺮاﻏﺖ روزاﻧﻪ ﻣﻌﻠﻤﻴﻦ زن در ﻛﻞ روزﻫـﺎي ﺳـﺎل 
  ( 9).ﺑﺎﺷﺪ ﻣﻲ
ﻫــﺎي     ﻧﺘ ـﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘــ ـــﻲ در ﺷﻴﻜﺎﮔـ ـــﻮ در ﻣـ ــﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
 71/1ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧـﺎن ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ زﻧـﺎن ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻣﺘﻮﺳـــﻂ 
( 1).ﻛﻨﻨـﺪﻫـﺎي اوﻗـــﺎت ﻓﺮاﻏـــﺖ ﻣـﻲ ﺳـﺎﻋﺖ ﺻـﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴـــﺖ 
ـــﺞ ﺗﺤﻘﻴـﻖ دﻳﮕـﺮي در ﻛﺎﻧـﺎدا ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ ﻧﺘﺎﻳ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜــﻲ روزاﻧﻪ زﻧﺎن در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﺳﺎﻋــﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﭼﻨﻴـــﻦ ﻫـــﺎي اﻳـــﻦ ﺗﺤﻘﻴـــﻖ ﻫـﻢ  ﻳﺎﻓﺘﻪ( 2). ﺳﺎﻋــﺖ ﺑﻮد 4/08
 دﻗﻴﻘـــﻪ ﺻـﺮف روزﻧﺎﻣـﻪ ﺧﻮاﻧـﺪن، 83ﻧﺸﺎن داد ﻛــﻪ زﻧــﺎن 
ف  دﻗﻴﻘـﻪ ﺻـﺮ 81 دﻗﻴﻘــﻪ ﺻـﺮف ﺗﻤﺎﺷـﺎي ﺗﻠﻮﻳﺰﻳـــﻮن، 851
 دﻗﻴﻘــﻪ ﮔــﻮش دادن ﺑـــﻪ ﻣﻮﺳـﻴﻘﻲ، 62ﮔﻮش دادن ﺑﻪ رادﻳﻮ، 
  ﭘﻮر و ﻫﻤﻜﺎران ﺻﻐﺮي ﻧﻴﻚﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ                                                                                             ﺑﺮرﺳﻲ ﻧﻮع و ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
883    4831ﺗﺎﺑﺴﺘﺎن / 64ﺎره ﺷﻤ/   دوره دوازدﻫﻢ                            ﻣﺠﻠﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ اﻳﺮان                                                     
 دﻗﻴﻘـﻪ 14 دﻗﻴﻘﻪ ﺻـﺤﺒﺖ ﻛـــﺮدن ﺑـﺎ اﻋـﻀــﺎي ﺧـﺎﻧﻮاده، 87
 دﻗﻴﻘﻪ ﺻــﺮف ﺗﻤﺎﺷــﺎي وﻳﺪﻳـــﻮ و 21ﺻﺮف ﺧﻮاﻧﺪن ﻛﺘﺎب، 
 دﻗﻴﻘـــﻪ ﺻـــﺮف ﻛﺎرﻛـــﺮدن ﺑ ـﺎ ﻛﺎﻣﭙﻴـــﻮﺗﺮ در ﻫﻔﺘـ ــﻪ 52
  . ﻛﺮدﻧﺪ
 در اوﻗ ــﺎت     در ﺗﺤﻘﻴﻘ ــﻲ ﻛـ ـــﻪ در ﻣـ ـــﻮرد ﺟﺎﻳﮕ ــﺎه ورزش 
ﻓﺮاﻏــﺖ زﻧـــﺎن اﻳﺮاﻧـــﻲ اﻧﺠـــﺎم ﺷـﺪ، ﻧﺘـﺎﻳﺞ ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ 
 ﺳـﺎﻋﺖ و ﺗﻤﺎﺷـﺎي 3/8ﻣﻴﺰان اوﻗــﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ روزاﻧـﻪ زﻧـﺎن 
 دﻗﻴﻘـ ـــﻪ ﺑﺎﻻﺗﺮﻳـ ـــﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴ ــﺖ 231ﺗﻠﻮﻳﺰﻳـ ـــﻮن ﺑ ــﺎ ﻣﻴ ــﺎﻧﮕﻴﻦ 
ﻫـﺎي ﻓﺮاﻏﺘـﻲ ﺑﺮﺧﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ . دﻫﺪﻓﺮاﻏﺘــﻲ آﻧــﺎن را ﺗﺸﻜﻴﻞ ﻣﻲ 
% 34/5: زﻳـــﺮﻫﻔﺘﮕـﻲ آﻧـﺎن ﺑـﺮ ﺣـﺴــﺐ ﺳـﺎﻋﺖ ﺑـﻪ ﺷـــﺮح 
ﺗﻤﺎﺷـﺎي وﻳ ـﺪﻳﻮﺑﺎ % 33/5 ﺳـﺎﻋﺖ، 3/6ورزش ﺑ ـﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ 
ﺑﺎﻏﺒﺎﻧــــﻲ و ﮔﻠﻜــــﺎري ﺑــﺎ % 04/6 ﺳﺎﻋـــﺖ، 4/1ﻣﻴــﺎﻧﮕﻴﻦ 
ﻛﺎرﻫـﺎي دﺳـﺘﻲ و ﻫﻨـﺮي ﺑـﺎ % 74/3 ﺳـﺎﻋﺖ، 2/9ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ 
 3/6ﻛـﺎر ﺑـﺎ راﻳﺎﻧـﻪ ﺑـﺎ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ % 9/6 ﺳـﺎﻋﺖ، 3/8ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ 
 ﺣـﻞ  ﺳـﺎﻋﺖ، 2/1ﺑـﺎ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ % 32/7ﺳﺎﻋﺖ، ﺗﻌﻤﻴـﺮات ﻣﻨـﺰل 
ﻣﻄﺎﻟﻌـــﻪ % 95/2 ﺳﺎﻋـــﺖ، 2/4ﺑـﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ % 22/1ﺟـﺪول 
ﻣﺠﻠــ ـــﻪ ﺑ ــﺎ % 34/3 ﺳﺎﻋــ ـــﺖ، 5/5ﻛﺘ ــﺎب ﺑـ ـــﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـ ـــﻦ 
 2/4ﺷﻄﺮﻧــﺞ ﺑﺎزي ﻛــﺮدن ﺑﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴــﻦ % 7/2، 7/8ﻣﻴﺎﻧﮕﻴــﻦ 
 ﺳﺎﻋـــﺖ، 4/1ﻳـﺎدﮔﻴﺮي زﺑـﺎن ﺑـﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴـــﻦ % 11/4ﺳﺎﻋــﺖ، 
ﺳﺎﻋـ ـــﺖ،  4/4ﺗﻤﺮﻳـ ـــﻦ آﻻت ﻣﻮﺳﻴﻘـ ـــﻲ ﺑ ــﺎ ﻣﻴ ــﺎﻧﮕﻴﻦ % 6/4
  ( 01).ﺑﻮد
در ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ : ﻧﻮﻳﺴﺪﻧﮋاد، ﻧﺴﻴﺎن ﻣﻲ     ﺗﻨﺪﻧﻮﻳﺲ ﺑﻪ ﻧﻘﻞ از ﻧﻮاﺑﻲ 
ﮔـﺮان در ﻣـــﻮرد ﭼﮕﻮﻧﮕـــﻲ  ﮔـﺬران ﻛﻪ ﺗﻮﺳﻂ اﻳﻦ ﭘـﮋوﻫﺶ 
اوﻗ ــﺎت ﻓﺮاﻏ ــﺖ ﺑ ــﺎﻧﻮان ﻛ ــﺸــﻮر ﺑ ـــﺎ ﺗﺄﻛﻴـ ـــﺪ ﺑ ــﺮ ورزش و 
ﻫﺎي ﺑﺪﻧﻲ اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺖ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ در زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ و  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
 2-3اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ زﻧـﺎن روزاﻧـﻪ دار ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴﺰان  ﺧﺎﻧﻪ
. ﺳــﺎﻋﺖ و ﻣﻮﻗ ــﻊ آن ﺑﻌ ــﺪازﻇﻬﺮﻫﺎ و ﻋــﺼﺮﻫﺎ ﺑ ــﻮده اﺳـ ـــﺖ 
ﺗ ــﺮﻳﻦ زﻣ ــﺎن ﻓﺮاﻏــﺖ را ﺑ ــﻪ ﺧــﻮد ﺗﻤﺎﺷــﺎي ﺗﻠﻮﻳﺰﻳ ــﻮن ﺑ ــﻴﺶ 
از آﻧـﺎن در زﻣـﺎن ﻓﺮاﻏـﺖ ﺧـﻮد % 05اﺧﺘـﺼﺎص داده ﺑـﻮد و 
  ( 01).ﻛﺮدﻧﺪ ورزش ﻣﻲ
ﻫـﺎي اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در     در ﺗﺤﻘﻴﻘــﻲ ﻛﻪ در ﻣـﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ـﺖ ﻧﺘﺎﻳـــﺞ ﺗﺤﻘﻴـــﻖ ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ زﻧـﺎن در ﻧﺮوژ اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓ ـ
% 85ﺑـﻪ ﺳـﻴﻨﻤﺎ، % 06 در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏــﺖ ﻫﻔﺘﮕــﻲ 7791ﺳﺎل 
ﺑـﻪ ﻧﻤﺎﻳـﺸﮕﺎه % 54ﺗﺌﺎﺗـــﺮ، % 54ﻣـــﻮزه، % 04ﺑـﻪ ﻛﺘﺎﺑﺨﺎﻧـﻪ، 
ﺑـــﻪ اﭘـــﺮا رﻓﺘـﻪ % 5ﺑـﻪ ﻛﻨـﺴﺮت ﻣﻮﺳﻴﻘـــﻲ و % 83ﻫﻨـﺮي، 
ﺣﺮﻛـﺎت % 51ﺑـﻪ ﻧـﻮار ﻣﻮﺳـﻴﻘﻲ ﮔـﻮش دادﻧـﺪ، % 04. ﺑﻮدﻧـﺪ
. ﻫـﺎي ورزﺷـﻲ داﺷـﺘﻨﺪ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ% 24ادﻧـﺪ و ﻣـﻮزون اﻧﺠـﺎم د
 021 دﻗﻴﻘـــﻪ ﺻـــﺮف روزﻧﺎﻣـﻪ ﺧﻮاﻧـﺪن، 83ﭼﻨﻴﻦ زﻧـﺎن  ﻫﻢ
 دﻗﻴﻘﻪ ﺻﺮف ﮔـﻮش دادن 08دﻗﻴﻘﻪ ﺻﺮف ﺗﻤﺎﺷﺎي ﺗﻠﻮﻳﺰﻳﻮن، 
 دﻗﻴﻘـﻪ ﺻــﺮف ﮔــﻮش دادن ﺑ ـﻪ ﻧ ــﻮار ﻛﺎﺳــﺖ 04ﺑ ـﻪ رادﻳ ــﻮ، 
 دﻗﻴﻘﻪ ﺻﺮف ﺧﻮاﻧـﺪن 02 دﻗﻴﻘﻪ ﺧﻮاﻧﺪن ﻣﺠﻼت، 05ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ، 
ﺻﺮف ﺗﻤﺎﺷـﺎي وﻳـﺪﻳﻮ در ﻫﻔﺘـﻪ  دﻗﻴﻘﻪ 01ﻫﺎي ﻛﻤﺪي و  ﻛﺘﺎب
  ( 4).ﻧﻤﻮدﻧﺪ
    ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿـﺮ در ﻣـﻮرد ﻣـﺪت اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ زﻧـﺎن 
ﺧـﻮاﻧﻲ ﻧﺪاﺷـﺖ ﺷﺎﻏﻞ در داﻧﺸﮕﺎه ﺑﺎ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﻣﺬﻛﻮر ﻫﻢ 
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﻪ دﻟﻴــﻞ اﻳـــﻦ ﺑﺎﺷـــﺪ ﻛـﻪ ﭼـﻮن ﺗﺮ ﺑﻮد و اﻳﻦ ﻣﻲ و ﻛﻢ 
ﺗﺮ وﻗﺖ ﻓﻌﺎل ﺧـﻮد را در ﻣﺤـﻴﻂ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در داﻧﺸﮕﺎه ﺑﻴﺶ 
دﻫﻨـﺪ، ﻛﻨﻨـﺪ و اﻧـﺮژي ﺧـــﻮد را از دﺳـﺖ ﻣـﻲ ﺮي ﻣـﻲ ﻛﺎر ﺳﭙ 
ﺗـﺮي را ﺑـﺮاي اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﺧـﻮد ﺻـﺮف ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ وﻗﺖ ﻛـﻢ 
ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه در ﺧـﺼﻮص ﻋﻮاﻣـﻞ ﻣـﺮﺗﺒﻂ ﺑـﺎ . ﻛﻨﻨﺪ ﻣﻲ
ﺳـﻦ، )ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده، ﺳﻄﺢ ﺗﺤﺼﻴﻼت، وﺿـﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫـﻞ، ﺳـﻦ 
ﻧﺸﺎن داد ( ﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﻲ و ﺳﻴﮕﺎر ﻛﺸﻴﺪن آﺧﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧﺪ، ﺷﺎﺧ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ در ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺪت زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
ﻫـﺎي ﺳـﻨﻲ ﻣﺨﺘﻠـﻒ و ﺳـﻄﺢ درآﻣـﺪ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در ﮔـﺮوه 
ﺑـﻪ ﻃـﻮري ﻛـﻪ (. <VP0/50)ﺧﺎﻧﻮاده ﻣﺨﺘﻠـﻒ، ﻣﺘﻔـﺎوت اﺳـﺖ 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ در اوﻗـﺎت ﻫﺎي ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺖ 
 ﺳﺎل ﻧـﺴﺒﺖ ﺑـﻪ ﺳـﺎﻳﺮ 03-93 ﺳﻨﻲ ﻓﺮاﻏﺖ در ﻫﻔﺘﻪ، در ﮔﺮوه 
ﺗﺮ و در زﻧﺎن ﺑﺎ ﺳﻄﺢ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده ﺧﻮب ﻫﺎي ﺳﻨﻲ ﻛﻢ  ﮔﺮوه
ﺷﺎﻳﺪ زﻧﺎن ﺑﺎ درآﻣﺪ ﺧﺎﻧﻮاده . ﺗﺮ ﺑﻮد ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻳﺮ زﻧﺎن ﺑﻴﺶ 
ﺗـﺮي ﺑــﺮاي ﺑﻬﺘﺮ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از اﻳﻦ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻣﺎﻟـﻲ آﻣـﺎدﮔﻲ ﺑـﻴﺶ 
ﺗـﺮ را ﭘﺮداﺧﺘﻦ ﺑﻪ ورزش و وارد ﺷـﺪن ﺑـﻪ ﻳـﻚ زﻧـﺪﮔﻲ ﻓﻌـﺎل 
اﻓـﺮاد اﻏﻠـﺐ از ﭘـﻮل، داﻧـﺶ، ﻣﻨـﺎﺑﻊ ﺳـﺎزﻣﺎﻧﻲ و اﻳـﻦ . دارﻧـﺪ
رﻳﺰي ﻣﻨﻄﻘﻲ ﺑﺮاي ﭘﺮداﺧﺘﻦ ﺑﻪ ورزش و وارد ﺷﺪن ﺑـﻪ  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
  ( 11).ﻳﻚ زﻧﺪﮔﻲ ﻓﻌﺎل ﺑﺮﺧﻮردارﻧﺪ
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ اوات ﻓﺮاﻏـﺖ     از ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺮﺗﺒﻂ دﻳﮕﺮ ﺑﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺗﻮان ﺑﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ در ﻛﺎروﻟﻴﻨﺎي ﺟﻨﻮﺑﻲ اﺷﺎره ﻛﺮد ﻛـﻪ  ﻣﻲ
ﺗـﺮ از   ﺳـﻦ ﺑـﺎﻻﺗﺮ، ﺗﺤـﺼﻴﻼت ﭘـﺎﻳﻴﻦداد زﻧـﺎن ﺑـﺎ ﻧـﺸﺎن ﻣـﻲ
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ﺗ ــﺮ ﺑ ــﻪ داراي ﺷــﺎﺧﺺ ﺗ ــﻮده ﺑ ــﺪﻧﻲ ﺑ ــﺎﻻ، ﻛ ــﻢ  و دﺑﻴﺮﺳ ــﺘﺎن
داﺷﺘﻦ اﻋﺘﻤﺎد ﺑـﻪ ﻧﻔـﺲ . ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
و ﺣﻤﺎﻳﺖ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ از ﺟﻤﻠﻪ ﻋﻮاﻣﻠــﻲ ﺑﻮدﻧﺪ ﻛﻪ ارﺗﺒﺎط ﻣﺜﺒﺖ ﺑﺎ 
اﻣـﺎ ﻧﺘـﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴـﻖ ( 5).ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ داﺷﺘﻨﺪ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ اوﻗـﺎت  ﺷﻴﻜﺎﮔﻮ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ دﻳﮕﺮي در 
ﻓﺮاﻏﺖ زﻧﺎن ﺑـﺎ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫـﺎي ﺳـﻦ، وﺿـﻌﻴﺖ اﻗﺘـﺼﺎدي، ﺳـﻄﺢ 
ﺗﺤـﺼﻴﻼت، وﺿـﻌﻴﺖ ﺗﺎﻫـﻞ و ﺳـﻦ آﺧـﺮﻳﻦ ﻓﺮزﻧـﺪ، ارﺗﺒـﺎﻃﻲ 
  ( 1).ﻧﺪاﺷﺖ
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ     ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘـﻲ در ﺷـﻴﻜﺎﮔﻮ در ﻣـﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
 ﺳـﺎﻋﺖ در ﻫﻔﺘـﻪ ﺑـﻪ ﻃـﻮر 861زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ ﻧـﺸﺎن داد ﻛـﻪ از 
 ﺳﺎﻋﺖ ﺻﺮف 73/7 ﺳﺎﻋﺖ ﺑﺮاي ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﻐﻠﻲ، 73/6ﻣﺘﻮﺳﻂ 
ﻫﺎي   ﺳﺎﻋﺖ ﺻﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ71/1داري و  ﻫﺎي ﺧﺎﻧﻪاﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ دﻳﮕﺮي در ﻛﺎﻧﺎدا ﻧﺸﺎن ( 1).ﻛﺮدﻧﺪاوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن در ﻫﻔﺘـﻪ در داد ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
 82/3داري  ﺳـﺎﻋﺖ، اﻧﺠـﺎم ﻛﺎرﻫـﺎي ﺧﺎﻧـﻪ 32ﻣﺤـﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ 
 ﺳـﺎﻋﺖ 4/08ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ  ﻋﺖ و ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖﺳـﺎ
  ( 2).ﺑﻮد
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ     
ﻫﺎي ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ آزﻣﻮن اﻧﺪازه در ﺣﻴﻄﻪ ﺷﻐﻠﻲ و ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ و اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑـﺎ ﻣﻜﺮر ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
 ﻣ ــﺪت زﻣ ــﺎن (.vP=0/000)داري داﺷــﺘﻨﺪﻫ ــﻢ اﺧــﺘﻼف ﻣﻌﻨ ــﻲ 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﺗﺮ از ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ﺷﻐﻠﻲ ﺑﻴﺶ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
  . اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﻮد
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ     ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘـﻲ در ﺷـﻴﻜﺎﮔﻮ در ﻣـﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
 ﺳﺎﻋﺖ در ﻫﻔﺘﻪ ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻣﺘﻮﺳـﻂ 861زﻧﺎن، ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ از 
 ﺳـﺎﻋﺖ ﺻـﺮف 71/1 ﺳـﺎﻋﺖ ﺻـﺮف ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺷـﻐﻠﻲ و 73/6
ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ دﻳﮕـﺮي در ( 1).ﺮدﻧﺪﻛﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﻣﻲ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن ﻛﺎﻧﺎدا ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﺎﻋﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ  ﺳـﺎﻋﺖ و ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 32در ﻫﻔﺘﻪ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ 
زﻣـﺎن زﻧـﺪﮔﻲ ﻫـﺮ ﻓـﺮد را ( 2). ﺳـﺎﻋﺖ ﺑـﻮد 4/08اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ 
ﻫﺎي ﺷﺨﺼﻲ و ﻣﺴﺎﺋﻞ ﻣﺮﺑﻮط ﺑـﻪ  ﻣﺮاﻗﺒﺖ:  ﺑﺨﺶ 3ﺗﻮان ﺑﻪ  ﻣﻲ
  . ﻢ ﻛﺮدآن، ﻛﺎر و ﻓﺮاﻏﺖ ﺗﻘﺴﻴ
ﻫﺎي ﺷﺨﺼﻲ ﺑﺮاي ﺑﺮﻃﺮف ﻛـﺮدن ﻧﻴﺎزﻫـﺎﻳﻲ ﻣﺎﻧﻨـﺪ      ﻣﺮاﻗﺒﺖ
ﺧﻮردن، ﺧﻮاﺑﻴﺪن، اﺳﺘﺤﻤﺎم و ﻏﻴـﺮه اﺳـﺖ ﻛـﻪ ﺑـﺮاي ﺣﻔـﻆ و 
ﻛـﺎر ﻛـﻪ ﺑـﺮاي . ﺑﺎﺷﺪﻛﺮدﻫﺎي ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﻻزم ﻣﻲ داري ﻋﻤﻞ  ﻧﮕﻪ
زﻣـﺎن . ﮔﻴـﺮد ﻛﺴﺐ درآﻣﺪ و ﻣﻨﻔﻌﺖ و اﻣﺮار ﻣﻌﺎش ﺻﻮرت ﻣﻲ 
ﻣـﺴﺎﺋﻞ ﻓﺮاﻏﺖ، زﻣﺎﻧﻲ ﻏﻴﺮ از زﻣﺎن ﻛﺎر و ﻣﺮاﻗﺒﺖ ﺷﺨـﺼﻲ و 
ﺗﻌﺎدل و ﺗﻨﺎﺳﺐ در اﻳﻦ دو ﺑﺨﺶ ﺑﺎﻋﺚ . ﺑﺎﺷﺪﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ آن ﻣﻲ 
زﻣﺎﻧﻲ ﺳﻼﻣﺘﻲ ﺟﺴﻤﻲ و روﺣـﻲ ﻓـﺮد . ﺷﻮدﺗﻌﺎدل در ﻓﺮد ﻣﻲ 
اي ﺑﻪ ﻫﻢ ﺑﺨﻮرد  ﺑﺨﺶ ﺑﻪ ﮔﻮﻧﻪ 2ﺗﻬﺪﻳﺪ ﻣﻲ ﺷﻮد ﻛﻪ ﺗﻌﺎدل اﻳﻦ 
ﻛﻪ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﻪ ﻧﻔﻊ ﺑﺨﺶ دﻳﮕﺮ ﻛﺎﻫﺶ ﻳﺎﻓﺘـﻪ و ﻳـﺎ از ﺑـﻴﻦ 
  ( 21).ﺑﺮود
ﻴـﺰ ﻧـﺸﺎن دﻫﻨـﺪه اﻳـﻦ ﻣـﺴﺌﻠﻪ ﻫـﺎي ﺗﺤﻘﻴـﻖ ﺣﺎﺿـﺮ ﻧ     ﻳﺎﻓﺘـﻪ
ﺗـﺮ از ﺑﺎﺷﺪ ﻛﻪ ﻣﺪت زﻣﺎن اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ در زﻧﺎن ﺷﺎﻏﻞ ﻛﻢ  ﻣﻲ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﻣﺤﻴﻂ ﺷـﻐﻠﻲ ﺑـﻮد ﻛـﻪ اﻳـﻦ ﻣﺪت زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﻪ ﻋﻨـﻮان ﻳـﻚ زﻧـﮓ ﺧﻄـﺮ در ﻣـﻮرد ﺗﻬﺪﻳـﺪ ﺳـﻼﻣﺖ  ﻣﻲ
ﻧﺘـﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘـﺎت . ﻫـﺎ در دراز ﻣـﺪت ﺑﺎﺷـﺪ ﺟﺴﻤﻲ و روﺣﻲ آن 
ﺎن ﺻـﺮف اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ و ﻧﺸﺎن داد ﻣــﺪت زﻣﺎﻧــﻲ ﻛـﻪ زﻧ ـ
ﺗـــﺮ از ﻣـﺪت ﻛﻨﻨـــﺪ ﻛـﻢ ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـــﻲ آن ﻣـﻲ اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
( 7و 5، 1).ﻛﻨﻨﺪﻫﺎي ﺷﻐﻠﻲ ﻣﻲ زﻣﺎﻧﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ ﺻﺮف اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﻫـــﺎي ﺷﻐﻠـــﻲ و ﻫـﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ زﻧـﺎن در ﺣﻴﻄـﻪ ﻣﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ 
آزﻣﻮن ﺗـﻲ زوج ﻧـﺸﺎن داد . اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﺎ ﻫﻢ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﺷﺪﻧﺪ 
ﻫـ ــﺎ ﺑـ ــﺎ ﻫـ ــﻢ ﻣﺘﻔـ ــﺎوت  ﻪﻫـ ــﺎي ﺣﻴﻄـ  ــﻛـ ــﻪ ﻣـ ــﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴـ ــﺖ 
ﻫـﺎي ﺑﻪ ﻃﻮري ﻛﻪ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣـﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ (. VP=0/000)ﺑﻮدﻧﺪ
ﺗـﺮ از اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ ﻫﺎي ﺷـﻐﻠﻲ ﺑـﻴﺶ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن در ﺣﻴﻄﻪ 
  . (4ﺟﺪول ﺷﻤﺎره )ﺑﻮد
ﺗﻮاﻧـﺪ     ﻛﻢ ﺑﻮدن ﻣـﺪت اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ در زﻧـﺎن ﺷـﺎﻏﻞ ﻣـﻲ 
ﻫـﺎي ﻣﺘﻔـﺎوﺗﻲ ﻛـﻪ ﻳـﻚ زن ﺷـﺎﻏﻞ ﺑـﻪ ﻋﻨـﻮان ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﻧﻘﺶ 
 و ﻏﻴﺮه دارد، ﺑﺎﺷﺪ ﻛﻪ زﻧﺎن اﻏﻠﺐ ﺗﺮﺟﻴﺢ ﻛﺎرﻣﻨﺪ، ﻣﺎدر، ﻫﻤﺴﺮ 
دﻫﻨﺪ ﻣﺎدر ﺧﻮب ﻳﺎ ﻫﻤﺴﺮ ﺧﻮب ﻳﺎ ﻳﻚ ﻛﺎرﻣﻨﺪ ﺧﻮب ﺑﺎﺷـﻨﺪ  ﻣﻲ
ﺗﺮ وﻗﺖ ﺧﻮد را ﺻﺮف ﺧﻮب اﻧﺠـﺎم دادن اﻳـﻦ و ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﺑﻴﺶ 
ﺷﻮﻧﺪ و وﻗﺖ ﻛﻤﻲ را ﺑـﺮاي ﻛﻨﻨﺪ و از ﺧﻮد ﻏﺎﻓﻞ ﻣﻲ ﻫﺎ ﻣﻲ  ﻧﻘﺶ
ﺗﻮاﻧـﺪ ﺳـﻼﻣﺖ ﻛﻨﻨـﺪ و اﻳـﻦ ﻣـﻲ اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺧﻮد ﺻﺮف ﻣـﻲ 
اﻣـﺮوزه، ﻧﻘـﺶ . ﻫـﺎ را ﺑـﻪ ﺧﻄـﺮ ﺑﻴﺎﻧـﺪازد ﻲ آن ﺟﺴﻤﻲ و روﺣ 
ﮔﻴـﺮي و ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در ﺳـﻼﻣﺘﻲ زﻧـﺎن و اﺛـﺮ آن در ﭘـﻴﺶ 
در ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ ﻛﻪ در . ﺑﺎﺷﺪﻫﺎ ﻣﻄﺮح ﻣﻲ ﻛﻨﺘﺮل ﺑﺴﻴﺎري از ﺑﻴﻤﺎري 
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در زﻧﺎن دﻳﺎﺑﺘﻲ ﻏﻴﺮواﺑـﺴﺘﻪ ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ 
ﺎت زﻧﺎن در اوﻗ % 09ﺑﻪ اﻧﺴﻮﻟﻴﻦ اﻧﺠﺎم ﺷﺪ، ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ 
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ﺗﺤﺮك ﺑﻮدﻧـﺪ و ﻣﻴـﺰان دﻗـﺎﻳﻖ ﺻـﺮف ﺷـﺪه ﺟﻬـﺖ ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﻲ 
ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ در اوﻗـﺎت ﻓﺮاﻏـﺖ و ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺷـﻐﻠﻲ ﺑـﻪ ﻃـﻮر 
دﻗـﺎﻳﻖ ﺻـﺮف ﺷـﺪه . ﺗﺮ از زﻧﺎن اﻣﺮﻳﻜﺎﻳﻲ ﺑـﻮد داري ﻛﻢ  ﻣﻌﻨﻲ
ﺗـﺮ از زﻧـﺎن داري ﺑـﻴﺶ داري ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨـﻲ ﺟﻬﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺧﺎﻧﻪ 
ﻚ و داري زﻧﺎن دﻳﺎﺑﺘﻲ از ﻧـﻮع ﺳـﺒ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺧﺎﻧﻪ . آﻣﺮﻳﻜﺎﻳﻲ ﺑﻮد 
  . ﺧﻴﻠﻲ ﺳﺒﻚ ﺑﻮد
    دﻗﺎﻳﻖ ﺻﺮف ﺷﺪه ﺟﻬﺖ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜـﻲ ﻛـﻪ ﻣـﻮج اﺗـﻼف 
اﻧﺮژي و در ﻧﻬﺎﻳـــﺖ ﻛـﺎﻫﺶ وزن و ذﺧـﺎﻳﺮ ﭼﺮﺑـﻲ و ﻛﻨﺘـﺮل 
ﺷـﻮد در زﻧـﺎن ﭼﻨﻴﻦ اﻓﺰاﻳﺶ آﻣﺎدﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﻣﻲ دﻳﺎﺑﺖ و ﻫﻢ 
رﺳـﺪ ﺑﺎﻳـﺪ ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ دﻳﺎﺑﺖ ﺑﺴﻴــﺎر ﻛــﻢ ﺑــﻮد و ﺑــﻪ ﻧﻈــﺮ ﻣﻲ 
اﻧﺠـﺎم ورزش و اﻓـﺰاﻳﺶ در ﺟﻬﺖ آﻣـﻮزش زﻧـﺎن دﻳـﺎﺑﺘﻲ ﺑـﻪ 
رﻳـﺰي ﻣﻨﺎﺳـﺒﻲ اﻧﺠـﺎم ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ در اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
  ( 31).داد
ﻧﻬـﻀﺖ ﺟﺪﻳـﺪ : ﻧﻮﻳـﺴﻨﺪ ﺣﻤﻴﺪي و ﭼﻮﺑﻴﻨﻪ ﺑﻪ ﻧﻘﻞ از آزاد ﻣﻲ     
ﺑﺮاﺳﺘﻔﺎده ﺑﻬﻴﻨﻪ از اوﻗـﺎت ( tnemevom ssenlleW)ﺑﻬﺰﻳﺴﺘﻲ
ﻛﻨﺪ و ﻓﺮاﻏﺖ و ﻧﻘﺶ آن در ﺳﻼﻣﺖ ﺟﺴﻤﻲ و روﺣﻲ ﺗﺄﻛﻴﺪ ﻣﻲ 
ﺑـﻪ اﻋﺘﻘـﺎد ﻧﻈﺮﻳـﻪ . دﻫﺪ ﺶ از درﻣﺎن اﻫﻤﻴﺖ ﻣﻲﮔﻴﺮي ﺑﻴﺑﻪ ﭘﻴﺶ 
ﮔﻴﺮي ﭘﺮدازان اﻳﻦ ﺣﺮﻛﺖ ﺑﺮاي ﻧﻴﻞ ﺑﻪ ﻳﻚ زﻧﺪﮔﻲ ﺳﺎﻟﻢ و ﭘﻴﺶ 
ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑـﻪ ﺗﻔﺮﻳﺤـﺎت ﺳـﺎﻟﻤﻲ ﻛـﻪ ﻫﺎ و ﻧﺎراﺣﺘﻲ از ﺑﻴﻤﺎري 
ﻳﻚ ﺷﻴﻮه زﻳﺴﺘﻲ ﺳﺎﻟﻢ، . ﭘﺮﻛﻨﻨﺪه اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﺎﺷﺪ ﻧﻴﺎز دارد 
 ﮔﺎم ﺑﺎ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ از اﻳﺠـﺎد اﺿـﻄﺮاب و ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻣﻄﻠﻮب ﻫﻢ 
اﻓﺮادي ﻛﻪ ﺑـﺮ ﺷـﻴﻮه زﻧـﺪﮔﻲ ﺧـﻮد . ﻛﻨﺪاﺳﺘﺮس ﺟﻠﻮﮔﻴﺮي ﻣﻲ 
آور و ﻣﺮگ زودرس ﻣﻮاﺟـﻪ ﻫﺎي رﻧﺞ ﻛﻨﺘﺮﻟﻲ ﻧﺪارﻧﺪ ﺑﺎ ﺑﻴﻤﺎري 
ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑـﻪ اﻳـﻦ ﻛـﻪ ﭘـﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿـﺮ ﻓﻘـﻂ در ( 9).ﺧﻮاﻫﻨﺪ ﺷﺪ 
ﻫ ــﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜ ــﻲ زﻧ ــﺎن ﺷ ــﺎﻏﻞ در راﺑﻄ ــﻪ ﺑ ــﺎ ﺑﺮرﺳــﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴ ــﺖ 
و ﻫﺎي داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﻜﻲ اﻳﺮان در ﺣﻴﻄـﻪ ﺷـﻐﻠﻲ  داﻧﺸﻜﺪه
ﺷـﻮد ﻫﺎي اوﻗﺎت ﻓﺮاﻏﺖ ﺑﻮده اﺳــﺖ ﻟــﺬا ﭘﻴﺸﻨﻬﺎد ﻣـﻲ  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ
ﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ زﻧﺎن و ﻣﺮدان اي در ﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ 
  .  ﺷﺎﻏﻞ ﻧﻴﺰ اﻧﺠﺎم ﮔﻴﺮد
  
  
  ﺗﻘﺪﻳﺮ و ﺗﺸﻜﺮ 
ﺣﻤﺎﻳـﺖ ﻣـﺎﻟﻲ ﻣﻌﺎوﻧـﺖ ﭘﮋوﻫـﺸﻲ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺑﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از اﻳﻦ     
ﻲ ـ درﻣـﺎﻧﻲ اﻳـﺮان داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷـﻜﻲ و ﺧـﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷـﺘ 
 دﻳﺪه اﺳﺖ و ﻧﻮﻳﺴﻨﺪﮔﺎن ﻣﻘﺎﻟﻪ ﻣﺮاﺗﺐ ﺗﻘـﺪﻳﺮ و ﺗـﺸﻜﺮ اﻧﺠﺎم ﮔﺮ 
  .دارﻧﺪ ﺧﻮد را از ﻣﺴﻮوﻟﻴﻦ آن ﻣﺮﻛﺰ اﺑﺮاز ﻣﻲ
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    The amount of time women spend for occupational and leisure physical activities is varried, i.e. 
they spend less time for leisure physical activities and the related factors than for occupational 
physical activities. In order to determine the kind and time of occupational and leisure physical 
activities in employed women, a cross-sectional study was carried out and data was gathered 
through questionnaire. Selected through a stratified and random sampling method, 300 women were 
the contributers of this study whose height and weight were measured by the researcher. The 
findings indicated that the mean time of occupational physical activities during one week was 42.7 
hours which had a significant relationship with age, marital status, education, body max index(BMI), 
income, kind of job and the type of occupational physical activities(P=0.000). This means that the 
mean time in women who are between 30-39 years old, educated, employed and are with BMI of 
120-25 and low income was more than others. No significant relationship was found with factors 
such as, smoking and the age of the last child. Results also indicated that mean time for leisure 
activities during the week was 16.68 hours and women spent only 9.1 hours for leisure physical 
activities. The mean time of leisure physical activities had a significant relationship with income and 
age(P=0.000), i.e. the mean time was more in women with 30-39 years of age and good income. 
This study showed that mean leisure time was less than occupational time and also the leisure 
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